



Running of comfortable intensity in various environments
changes the exercise effect
キーワード：快適強度，ランニング，環境
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10 多様な環境での快適強度のランニングが運動効果に及ぼす影響について






































































































































































理 状 態 の 変 動 の 評 価 に は、 坂 入 ら（2003）
が 作 成 し た 二 次 元 気 分 尺 度 TDMS（Two 






































有意に高値を示した（砂丘 -森林 p<0.05, 森林 -

































College of Sports Medicine）が示す「たまに
運動する」から「運動習慣がある」健康な成人
に対して推奨されている強度の範囲内であった





























走速度 相対的運動強度 血中乳酸濃度 RPE ストライド ピッチ
)nim/spets()m/mc()l/lomm()RRH%()nim/m(
トラック 153.01±24.98 61.28±21.96 3.60±2.65 12.32±2.21 53.38±8.07 165.49±10.59
森林 153.48±28.77 70.78±12.38 2.88±2.24 12.00±1.20 53.97±8.92 163.69±7.77





















































したが（トラック r=0.946, 森林 r=0.964, 砂丘
r=0.907, すべてp<0.01；図１）、ピッチと速度
の間に有意な相関は認められなかった（トラッ













vs .LT ＊＊p<0.01 ＊p<0.05
血中乳酸濃度 走速度 相対的運動強度 ストライド ピッチ
トラック 138.76±107.24 91.33±14.59 107.64±38.91 93.52±11.30 97.83±10.68
森林 109.63±85.89 92.01±19.06 125.71±26.41 94.86±15.63 96.67±8.53









































y = 0.3053x + 6.6555
y = 0.2987x + 8.1187
r=0.964
p<0.01
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